Losos s pestem a
testovinovym salatem
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Mame pro vas tip na odlehCenou a rychlou vecefi. PeCeny losos potreny
bazalkovym pestem a doplnény pohankovymi téstovinami s rajcaty, olivami a
bazalkou. Vyborna kombinace, kterou si zamilujete.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Losos-s-pestem-a-testovinovym-salatem__s10007x11218.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Losos-s-pestem-a-testovinovym-salatem__s10007x11218.html

Cim tuénéjsi ryba tim zdravé;jsi

U masa se podle vyzivovych doporuceni snazime vybirat ta libovéjsi s nizsim

vav /s



zdravi prospésnéjsi. Rybi tuk je totiz zdrojem nenasycenych mastnych
kyselin (predevsim pro lidské zdravi cenné omega 3 mastné kyseliny),
které podporuji zdravé fungovani srdce a cévniho systému, priznivé
reguluji hodnoty cholesterolu v krvi a jsou protizanétlivé. Rybi tuk ma
také velmi pozitivni vliv na nasi psychiku a celkovy imunitni systém. Losos
je tedy skvéla volba a navic télu dodate stravitelné bilkoviny, jod, selen a
vitaminy D, B a A.

Suroviny

losos 120 g
pesto bazalkové 20g
citronova stava 10g
téstoviny pohankové syrové 70 g
olivy Cerné bez pecky 15¢g
rajCata 150 g
bazalka 5¢g
sul lg
olej olivovy 5¢g
Postup

Omytého lososa pokapeme citronovou Stavou a na vrchni stranu poklademe
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pesto. Dame péct do vyhraté trouby na 180 ° C na 20 minut. Mezitim si
uvarime v osolené vodé téstoviny a po uvareni smichame s pokrajenymi
olivami, rajcaty a bazalkou. Zakapneme olivovym olejem.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 659 166 659 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 35,7 9 35,7
sacharidy g 57,8 14,6 57,8
z toho cukry g 6,9 1,7 6,9
tuky g 32,9 8,3 32,9
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,9 1,5 5,9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =15¢/100¢g
vldknina g 5,4 1,4 5,4 =1,2g/100g
sul g 1,9 0,484 1,9 < 0,875g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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